
 

 



 

 

1. Пояснительная записка 
 

Направленность. Образовательная программа «Туристическое 

многоборье. Совершенствование спортивного мастерства» является 

модифицированной, углубленного уровня и имеет туристско-краеведческую 

направленность. Она направлена на совершенствование умений и навыков по 

ориентированию и спортивному туризму, а также создает условия для развития 

качеств личности подростка, таких как выносливость, целеустремленность, 

способность превозмогать трудности и т.п.  

Она разработана с учетом приложения к письму Департамента 

молодёжной политики, воспитания и социальной поддержки детей 

Минобрнауки России от 11.12.2006 г. N06-1844 «Примерные требования к 

программам дополнительного образования детей» и в соответствии с 

Санитарно-эпидемиологическими требованиями к учреждениям 

дополнительного образования детей внешкольные учреждения (СанПиН 

2.4.4.1251-03 от 20.06.2003 г.) 

Новизна и актуальность 

Спортивный туризм (СТ) - вид спорта, в основе которого лежат 

соревнования на маршрутах, включающих преодоление категорированных 

препятствий в природной среде (перевалов, вершин, порогов, каньонов, пещер), 

на дистанциях, проложенных в природной среде на искусственном рельефе. 

«Туристское многоборье» - спортивная дисциплина, поэтому подготовка 

спортсменов осуществляется по принципу постепенного наращивания объема 

знаний, умений и навыков, а также объемов физических тренировок. В то же 

время, туристическое многоборье включает в себя, кроме соревновательной 

практики (как и любой вид спорта), участие учащихся в спортивных походах 

различной категории сложности (1,2 и 3). Именно в походах отрабатываются 

навыки, полученные на тренировках. В тоже время походы являются 

необходимым элементом физического и морально-волевого воспитания. 

Основной составляющей подготовки юных туристов является 
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совершенствование основных навыков выполнения технических приемов, 

закрепление основных знаний и умений полевой (походной) жизни. 

В плане физической подготовки основной акцент делается на 

совершенствование скоростных качеств, выносливости организма, ловкости. В 

техническом плане основное внимание уделяется скоростному выполнению 

технических элементов. В плане морально-волевой подготовки основное 

внимание обращается на укрепление командного духа, общекомандной и 

личной дисциплины, собранности и целеустремленности. 

Не менее важным элементом подготовки является внедрение в сознание 

детей чувства ответственности за свои поступки, чувства товарищества, 

взаимовыручки, настойчивости в достижении своей цели. 

Туристическое многоборье является наиболее комплексным видом 

воспитания здорового и закаленного человека. Многолетние (4-5 лет) 

регулярные занятия туризмом оказывают положительное влияние на 

физическое развитие школьников, их физическую подготовленность, на 

функциональное состояние многих физиологических систем. 

Туризм и краеведение - два взаимодополняющих способа постижения 

учащихся природных и культурных особенностей своей страны и края. 

Педагогическая целесообразность  

Программа разработана с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей детей, доступна, позволяет обучить основам туристического 

многоборья. Основной акцент при этом отводится отработке практических 

навыков, так же подготовке к соревнованиям различного уровня (окружного, 

городского и всероссийского). Для подростков чрезвычайно привлекательна 

деятельность, связанная с риском, с самоутверждением через преодоление 

трудностей, поэтому учащиеся объединения «Туристическое многоборье» 

активно принимают участие в соревнованиях спасателей «Юный спасатель» и 

«Школа безопасности». В подростковом возрасте ведущим становиться 

интерес к общению, к взаимоотношениям в коллективе. К этому времени уже 

достаточно сформирована волевая саморегуляция.  
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Цель обучения – воспитание морально-волевых и нравственных 

качеств личности через совершенствование знаний, умений и навыков по 

спортивному туризму, ориентированию и краеведению.  

Задачи.  Образовательные:  

 совершенствование комплекса специальных теоретических знаний и 

практического опыта, необходимых для успешной тренировочной, 

соревновательной и походной деятельности; 

 обучение учащихся умению правильно оценивать свои сил и 

возможности в любой нестандартной ситуации (на дистанции); 

 совершенствование техники по спортивному туризму; 

 ознакомление с более сложными правилами поведения в критических 

ситуациях; 

 формирование навыков судейства на соревнованиях по 

туристическому многоборью; 

 обучение работе со специальным оборудованием спасателей; 

 совершенствование умения быстро ориентироваться в постоянно 

меняющихся условиях, принимать самостоятельные решения; 

 обучение правильному применению специальных приемов 

спортивного ориентирования на местности. 

 совершенствование технико-тактической подготовки; 

 познание краеведческих особенностей России: изучение природных 

ценностей и особенностей центральной полосы России. 

Развивающие: 

 совершенствование двигательных качеств и повышение 

возможностей функциональных систем организма, обеспечивающих 

успешное выполнение соревновательного упражнения и достижение 

спортивных результатов; 

 развитие внимания и концентрации внимания в стрессовых для 

организма ситуациях (старты на соревнованиях); 

 развитие зрительной памяти; 
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 развитие моторики. 

Воспитательные: 

 совершенствование волевых качеств; 

 обеспечение необходимого уровня специальной психологической 

подготовленности; 

 формирование способности к адекватной самооценке собственных сил;  

 формирование силы воли и дисциплинированности; 

 воспитание стрессоустойчивости в экстремальных ситуациях, 

целеустремленности и упорства; 

 расширение общей культуры и кругозора; 

 воспитание ответственности, самостоятельности и самоконтроль; 

 прививать чувство сплоченности и коллективизма  

Отличительная особенность программы 

Занятия по программе «Туристическое многоборье. Совершенствование 

спортивного мастерства» проводятся с учащимися, прошедшими подготовку 

по программе «Туристическое многоборье. Спортивная подготовка», 

принявшими участие в соревнованиях различного уровня и участвовавших в 

спортивных походах. 

Отличительная особенность данной программы проявляется в плане 

технической подготовки, а именно – дальнейшее совершенствование 

соревновательных элементов, доведение до автоматизма приемов исполнения 

технических элементов. При этом особое внимание уделяется тактической 

подготовке. Изучается курс базовой подготовки – «Судейская подготовка». 

Ребята подходят подготовку по спасательным работам и участвуют в 

соревнованиях «Юный спасатель». 

Возраст учащихся: 15-18 лет  

Сроки реализации программы: 1 год-136 часов 

 

Формы и режим занятий 
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Год 

обучения 

Продолжитель 

ность занятия 

Периодичность в 

неделю 

Кол-во часов в 

неделю 

Кол-во 

часов в год 

1 год 2 час 2 раза 4 часа 136 часов 

 

Основной формой проведения является групповое учебное занятие. 

Занятие проводится с постоянной сменой деятельности, через каждые 45 

минут предусмотрен 10 минутный перерыв. В заключительной части 

проводятся упражнения на расслабление и восстановление. 

 На занятия принимаются учащиеся со справкой от врача, которая 

позволяет им заниматься данным видом деятельности. 

Программа рассчитана преимущественно на учащихся, прошедших 

подготовку по программе «Туристическое многоборье. Спортивная 

подготовка» или иную подготовку по данному направлению. 

Основной формой проведения является групповое учебное занятие. 

Прогнозируемые результаты 

Процесс обучения можно считать успешным в том случае, если 

выполнена поставленная цель и реализованы все задачи.  

В результате занятий учащиеся совершенствуют свои двигательные 

качества и повышают возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательного упражнения и 

достижение высоких спортивных результатов. Развиваются качества, 

способствующие умению работать в команде при высокой эмоциональной 

нагрузке и нестандартных ситуациях, так же чувство ответственности перед 

собой и командой за каждый личный старт и адекватной оценке собственных 

сил. В процессе непрерывной подготовки к спортивным соревнованиям у 

учащихся развиваются морально-волевые качества, целеустремленность и 

упорство. У учащихся индивидуальные планы тренировок, благодаря которым 

идет не только развитие и совершенствование физической подготовленности и 

навыков каждого учащегося в отдельности, но и воспитание в них 

самоконтроля. За счет активного участия в спортивных соревнованиях 

высокого уровня у учащихся воспитывается стрессоустойчивость в 
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экстремальных ситуациях. Серьезные спортивные старты требуют не только 

хорошей физической и технико-тактической подготовленности, а также 

внимательности и дисциплинированности, которые воспитываются на 

протяжении учебного процесса. Во время выездов на крупные соревнования и 

участие в походах у учащихся развивается кругозор и общая культура. 

Практически все учащиеся, прошедшие обучение по данной программе, 

принимают участие в соревнованиях различного уровня, а также в спортивных 

походах в различных видах туризма. По итогам деятельности, большая часть 

учащиеся получает спортивные разряды. 

В результате учащиеся  

 освоят комплекс специальных теоритических знаний и приобретут 

практический опыт, необходимый для успешной тренировочной, 

соревновательной и походной деятельности; 

 познакомятся с более сложными правилами поведения в критических 

ситуациях; 

 получат судейскую практику на соревнованиях по туристическому 

многоборью; 

 научатся работать со специальным оборудованием спасателей; 

 совершенствуют умения быстро ориентироваться в постоянно 

меняющихся условиях, принимать самостоятельные решения; 

 совершенствуют применение приемов спортивного ориентирования 

на местности; 

 умеют самостоятельно прорабатывать тактику и отрабатывать 

технические элементы дистанции и походов. 

Способы проверки результативности программы 

Оценка знаний, умений и навыков учащихся производится в процессе 

контрольных зачетов по технической и физической подготовках. При этом 

учитывается: 

- физические данные: выносливость, скорость бега, гибкость, сила. 
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- техническая подготовка: личная техника на различных элементах, 

действия в составе команды при выполнении технических приемов, 

работа в связках. 

Вводный контроль углубленных знаний осуществляется в виде зачетов 

или практических выполнений заданий, для выявления уровня знаний и 

корректировки распределения учебных часов в курсе (см. Приложение 1). 

Текущий контроль осуществляется в ходе тренировок по итогам 

выполнения индивидуальных, парных (работав связках) командных заданий 

(см. Приложение 2). 

Итоговый контроль осуществляется по сравнительным результатам 

индивидуальных и командных заданий, проводимых в начале и конце 

учебного года (см. Приложение 2). В зависимости от своей подготовки и 

показанных на тренировках результатов учащиеся принимают участие в 

соревнованиях разного уровня, в экспедициях и походах по разным видам 

туризма (пешеходный, лыжный, водный, горный) 1-3 к.с. в качестве 

участников и заместителей руководителя группы. 

. Учебно-тематический план 

№ ТЕМА УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ теория практика 

1.  Вводное занятие. Краеведческие особенности 

России. 
1 0 

2.   ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 28 100 

2.1.  Переправы. Отработка приемов самонаведения. 1 9 

2.2.  Траверс. Отработка приемов самонаведения. 1 10 

2.3.  Спуск-подъем. Отработка приемов самонаведения. 1 7 

2.4.  Связки этапов. Прохождение комбинированных 

дистанций. 
4 6 

2.5.  Бревно. Укладка и организация переправы 1 6 

2.6.  Преодоление болот: кочки, жерди. 1 7 

2.7.  Страховка и самостраховка. Отработка приемов. 1 7 

2.8.  Ориентирование на местности. 8 12 

2.9.  Поисково-спасательные работы. 3 15 

2.10.  Преодоление снежно-ледовых склонов. 2 6 

2.11.  Спуски-подъемы на лыжах. 5 15 

3.  Итоговые занятия  1  6 

  Всего учебных часов: 30 136 
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2. Содержание программы 

1. Вводное занятие. Краеведческие особенности России. 

Теоретическая часть: Подведение итогов предыдущего сезона. Изучение 

природных ценностей и особенностей центральной полосы России. 

2. Техническая подготовка. 

2.1. Переправы. Отработка приемов самонаведения. 

Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при наведении переправ различных типов, при 

их прохождении, при организации страховки на переправах. 

Практическая часть: наведение переправ различных типов (через «сухой 

лог», через «воду») и их прохождение (самостоятельное и командное). 

Переправа первого участника: организация страховки, действия участника на 

«финишном» берегу. Организация полиспаста. Снятие переправы. Переправа 

по бревну. Переправа первого участника: «на усах», «маятником», «верхом на 

бревне». Параллельные перила. Отработка до автоматизма приемов работы на 

переправах. Скоростная работа на этапах. Разбор основных ошибок и их 

исправление. 

2.2. Траверс. Отработка приемов самонаведения. 

Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при наведении траверса различных типов, при 

его прохождении, при организации страховки на переправах. 

Практическая часть: организация страховки и самостраховки на 

траверсах (горизонтальный, косой). Действие первого участника. Наведение 

траверса. Снятие траверса. Прохождение участниками траверса. Скоростная 

работа на траверсе. Разбор основных ошибок и их исправление. 

2.3.  Спуск-подъем. Отработка приемов самонаведения. 

Всего часов: 
136 
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Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при спусках и подъеме, при их прохождении, 

при организации страховки. 

Практическая часть: спуск с самостраховкой, спортивный спуск, 

дюльфер. Командные действия на этапе. Снятие веревок: сдергиванием, 

выведение «последнего» с нижней командной страховкой. Отработка приемов. 

Подъемы: с самостраховкой, с нижней командной страховкой. 

Промежуточные точки страховки. Порядок командных действий.  

Скоростная работа на этапе. Отработка приемов. Разбор основных 

ошибок и их исправление. 

2.4. Связки этапов. Прохождение комбинированных дистанций 

Теоритическая часть: объяснение необходимости непрерывности 

страховки и способов ее реализации. 

Практическая часть: непрерывность страховки. Составление 

тактических схем прохождения связок этапов. Скоростная работа на этапе. 

Отработка приемов. Разбор основных ошибок и их исправление. 

2.5. Бревно. Укладка и организация переправы. 

Теоритическая часть: объяснение правил способов укладки бревна, 

разницы при страховке первого участника через «сухой» и «мокрый» лог. 

Практическая часть: страховка первого участника («сухой» и «мокрый» 

лог) и сопровождение остальных. Правила и способы укладки бревна. 

Распределение обязанностей в команде при укладке бревна. 

Скоростная работа на этапе. Отработка приемов. Разбор основных 

ошибок и их исправление. 

2.6. Преодоление болот: кочки, жерди. 

Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при преодолении болот по средствам кочек и 

жердей. 

Практическая часть: преодоление болота по кочкам и жердям. 

Командные действия. Скоростная работа на этапе. Отработка приемов. Разбор 

основных ошибок и их исправление. 
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2.7. Страховка и самостраховка. Отработка приемов. 

Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при выполнении технических этапов с 

использованием страховки, самостраховки. Отличие нижней и верхней 

команднойстраховки. 

Практическая часть: отработка технических приемов с разными 

командными страховками. Отработка технических приемов с разными видами 

самостраховки («усы», длинная самостраховка, динамическая самостраховка 

«прусик»). Использование самостраховки в «опасной» зоне, в «безопасной» 

зоне. Нижняя и верхняя командные страховки. Правила работы на страховке. 

Отработка приемов применения динамической страховки при срыве 

участника. Разбор основных ошибок и их исправление. 

2.8. Ориентирование на местности. 

Теоритическая часть: действия при работе с картой, при «потере на 

карте», возвращение, если заблудились  

Практическая часть: повторение навыков работы с картой. 

Соревновательная тактика. Подход и уход с КП. Отработка навыков движения 

по азимуту. Виды соревнований спортивного ориентирования: «в заданном» 

направлении, «по выбору». Разбор основных ошибок и их исправление. 

2.9. Поисково-спасательные работы. 

Теоритическая часть: объяснение последовательности действий и 

правильности их выполнения при выполнении технических этапов: переправа 

«пострадавшего» по навесной переправе, переправа «пострадавшего» по 

бревну на «несущем», спуск и подъем «пострадавшего» на «несущем», при 

поиске пострадавшего в завале. 

Практическая часть: отработка технических приемов ПСР. Технические 

этапы: переправа «пострадавшего» по навесной переправе, переправа 

«пострадавшего» по бревну на «несущем», спуск и подъем «пострадавшего» 

на «несущем». Поиск пострадавшего в завале, в лавине, на местности. Разбор 

основных ошибок на этапах и их исправление. 

2.10. Преодоление снежно-ледовых склонов. 
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Теоритическая часть: правила обращения с «кошками», ледорубом и 

способы их применения. 

Практическая часть: движение в связках. Движение в «кошках». 

Использование ледоруба: как точки страховки, как точки опоры, для рубки 

ступеней, для самозадержания при срыве.  Движение на три такта. Рубка 

ступеней. «Австрийский шаг». Организация точек страховки и самостраховки: 

ледоруб, ледобур, снежный якорь, ледовая проушина. Отработка приемов 

работы на снежно-ледовых склонах. Разбор основных ошибок и их 

исправление. 

2.11. Спуски-подъемы на лыжах. 

Теоритическая часть: правила при движении на лыжах, при спусках и 

торможениях.  

Практическая часть: спуск на лыжах по склону с торможением: 

«плугом», «полуплугом», падением на бок. Спуск серпантином. Спуск по 

крутому склону. Подъем на лыжах: серпантином, в лоб: «лесенкой», 

«елочкой». Тропление лыжни Отработка навыков движения на лыжах по 

пересеченной местности. Разбор основных ошибок и их исправление. 

3. Итоговые занятия 

Теоретическая часть: правила поведения и участия участие в 

тренировочных сборах и соревнованиях. 

Практическая часть: участие в тренировочно-спортивных сборах и 

соревнованиях различного уровня. 

Материальное оснащение программы 

Для реализации программы необходимы: 

1. каски; 

2. страховочные системы; 

3. спусковые, страховочные устройства; 

4. зажимы для подъема; 

5. карабины; 

6. блок-ролики; 

7. каны; 
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8. петли; 

9. пенки; 

10. спальники; 

11. палатки; 

12. спортивные компаса. 

13. основные и вспомогательные веревки (d=10мм, d=6мм ) 

Методические и дидактические пособия 

 Лекция (специальное снаряжение альпинистов, спортивных туристов 

и спасателей) разработчик Зайцева А.И. 

 Лекции (поисковая работа, точки опоры на снежно-ледовом рельефе) 

автор Пит Хилл, Стюарт Джонс; 

 Материал из книг, которые указаны в списке литературы. 
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